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Вступ. Розвиток фізичних якостей сприяє підвищенню фізичної 
підготовленості студенток. Важливе місце у цьому процесі відводиться саме 
розвитку силових якостей. Разом з тим, рівень силової підготовленості не 
тільки відображає розвиток рухових якостей, але є однією з головних і 
найбільш помітних ознак фізичного вдосконалення. Одним із відносно 
молодих видів фізичних вправ, що ефективно розвивають силові якості та на 
сьогоднішній день набирають великої популярності у студентському 
середовищі, є фітнес. Враховуючи високу популярність фітнесу серед дівчат, 
виникає потреба у вивчені його впливу на розвиток силових якостей студенток 
[1; 2; 3]. 
Мета – дослідити вплив засобів фітнесу на рівень розвитку силових 
якостей студенток закладів вищої освіти. 
Методи дослідження. У дослідженні використовувалися такі методи: 
теоретичні, емпіричні, педагогічний експеримент та методи математичної 
обробки статистичних даних. 
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Результати. Педагогічний експеримент проводився в Житомирському 
державному університеті імені Івана Франка, у якому взяло участь 26 
студенток І курсу університету, які методом опитування виявили бажання 
займатися фітнесом. Контрольну групу склали 28 студенток, які займалися за 
загальноприйнятою системою фізичного виховання. 
Результати оцінки розвитку силових якостей студенток 
експериментальної та контрольної груп представлені в таблиці 1. Як видно з 
представлених матеріалів, за період експерименту кількість студенток ЕГ, що 
мали високий рівень розвитку силових якостей, збільшилася на 25,0 %. Так, 
якщо до впровадження методики розвитку силових якостей таких студенток 
було 10,7 %, то після експерименту їх кількість становила 35,7 %. 
Отримані результати дослідження у КГ свідчать про те, що кількість 
студенток, що мали високий рівень розвитку силових якостей, збільшилася 
лише на 3,0 %. Упровадження розробленої методики забезпечило збільшення 
кількості студенток ЕГ, які мали середній рівень розвитку силових якостей. 
Так, якщо до впровадження розробленої методики таких  студенток  було 
32,1 %, то після експерименту їх кількість становила 46,4 %. Варто відмітити 
той факт, що у студенток КГ також відбувся приріст за даним рівнем, проте 
також складає 3 %. Отримані результати дослідження свідчать також про те, 
що за період експерименту кількість студентів КГ, що мали низький рівень 
розвитку силових якостей зменшилася на 5,8 %. В той час, кількість студенток 
із низьким рівнем розвитку силових якостей зменшилася на 39,0 %. Так, якщо 
до впровадження засобів фітнесу таких студенток було 57,2 %, то після 
експерименту їх кількість становила 17,8 %. 
Таблиця 1 
Оцінювання рівня розвитку силових якостей студенток 














осіб % осіб % осіб % осіб % 
Високий 3 10,7 10 35,7 4 11,7 5 14,7 
Середній 9 32,1 13 46,4 12 35,2 13 38,2 
Низький 17 57,2 5 17,8 18 52,9 16 47,1 
 
Висновок. Узагальнюючи результати дослідження змін розвитку 
силових якостей за період педагогічного експерименту відмітимо, що 
студентки експериментальної групи переважають студенток контрольної 
групи по результатах показаних в силових тестах, що свідчить про 
ефективність впровадження засобів фітнесу в освітній процес фізичного 
виховання. 
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Вступ. У сучасних умовах, молоді жінки першого періоду зрілого віку, 
як ніколи раніше, намагаються приділити увагу своєму зовнішньому вигляду 
і здоров'ю. Саме тому заняття фізичною культурою стали частиною іміджу 
сучасної молодої людини. На зміну монотонним фізичними вправам прийшли 
нові способи підтримки спортивної форми - фітнес-клуби з тренажерними 
залами, басейнами, залами аеробіки, розвиваються сучасні форми оздоровчо- 
кондиційної спрямованості - ритмічна гімнастика, шейпінг, аеробіка, йога 
тощо, а також стали популярними ряд нових спортивних захоплень - ролики, 
скейтборд, стрітбол і т.д [3]. 
Вивчивши літературу з фізичної підготовленості жінок першого періоду 
зрілого віку, ми виявили, що жінки даного віку виявляють більшу цікавість до 
одного з найпопулярнішого напрямку аеробіки, а саме - степ-аеробіки, яка є 
ефективним засобом покращення показників фізичної підготовленості [5]. 
Основу змісту занять із степ-аеробіки складає набір базових кроків, бігу 
та стрибків, які виконують на спеціальній степ-платформі та без неї [1]. На 
заняттях степ-аеробікою кожна жінка може підвищити рівень своєї фізичної 
підготовленості, здобути та вдосконалити вміння і навички, поліпшити 
показники сили, витривалості, гнучкості, координації, покращити 
психологічний настрій, що необхідний як і під час спеціальних занять, так і в 
повсякденному житті [2]. Заняття степ - аеробікою допомагають в необхідний  
момент  мобілізувати   всі  свої  сили, а  стандартні рухи  виконувати з 
